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K U R S E  

Atom und Bewegung nach 
dor Methode Middendorf 
SCHAAN - Der Atem reagiert auf alles, auf 
Angst wie Freude, auf Anspannung, Anstren
gung und Krankheit. Er spiegelt den Zustand 
des Körpers, des Geistes und der Seele. Bei 
vielen Menschen ist der Atem aus dem na
türlichen Rhythmus geraten. So können etwa 
Unwohlsein, Energielosigkeit, Schwindel, 
Angstzustände, Atemnot und psychosomati
sche Krankheiten die Folge sein. 

In diesem Kurs lernen Sie, Ihren Atem 
durch Bewegungs- und meditative Samm-
lungsübungen neu zu erfahren und bewusst 
zu machen. Diese einfachen Übungen, die 
später auch allein gemacht werden können, 
bringen Sie zurück zu Ihrem ursprünglichen 
Atem. Sie helfen, Ihre körpereigenen Kräfte 
sowie Ihre Energie und Lebensfreude zu ak
tivieren und unterstützen so Heilungsprozes-' 
se. Sie sind für Menschen jeden Alters ge
eignet. Der Kurs 771 unter der Leitung von 
Ursula Geiger beginnt am Mittwoch, 12. Ja
nuar um 18 Uhr im Haus Stein-Egerta in 
Schaan. Anmeldung und Auskunft bei der 
Erwachsenenbildung Stein-Egerta in Schaan, 
Telefon 232 48 2 2 .  oder per E-Mail 
info@stein-egerta.li. (PD) 

Mit Holz arbeiten 
BALZERS - Mit Holz arbeiten ist eine ent
spannende und mit der Natur verbundene Ar
beit, Es werden aus einem Stück Holz ver
schiedene Figuren geschnitzt und wer inter
essiert am Drechseln ist, kann diese Technik 
an diesem Kurs auch kennen lernen. Mit 
Holz und ein wenig handwerklichem Flair 
kann jedermann/-frau tolle Kreationen her
stellen. Der Kurs 106 unter der Leitung von 
Emil Nipp beginnt am Donnerstag, 13. Janu
ar um 19 Uhr in der Primarschule Iramali in 
Balzers. Anmeldung und Auskunft bei der 
Erwachsenenbildung Stein-Egerta in Schaan, 
Telefon 232 48 22 oder per E-Mail 
info@ stein-egerta.li. (PD) 

Die Kraft des Mandalas 
Meditation - Mitte - Ausdruck 
BALZERS -
Die Kursleite
rin führt die 
Te i lnehmen
den jeweils 
durch eine ge
sprochene Me
ditation in die 
eigene Mitte. 
Sie ist behilf
lich, die in die
ser Mitte gespürte Kraft in Symbole, mittels 
Farben und Formen, umzusetzen. Diese ent
standenen Zeichen- und Bildelemente wer
den danach in einem Mandala zu einem ge
samten Ganzen zusammengefügt. Es entsteht 
ein Mandala der ureigenen Kraft. 

Der Kurs 213 unter der Leitung von Sus
anna Beck beginnt am Donnerstag, 13. Janu
ar um 19 Uhr im Mehrzweckgebäude in Bal
zers. Anmeldung und Auskunft bei der Er
wachsenenbildung Stein-Egerta in Schaan, 
Telefon 232 48 22 oder per E-Mail 
info@stein-egerta.li.  (PD) 

So alt und so gut 
Vadui ist Etappenort der einzigen Winterrallye für historische Automobile 

VADUZ - Am Freitag, 14. Januar 
zwischen 13.15 und 13.40 Wir, 
machen Ma Halt vor dam Kunst
museum Liechtenstein - die 
tapferen Fahrer das «Wlnter-
Rald 2005», die weder Schnee 
und nach weniger die Külte 
fürchten. 
Punkt 12 Uhr mittags starten sie in 
Klosters zur ersten Etappe, die in 
Vaduz endet. Unterwegs: Ge-
schicklichkeits- und Navigations-
prüfungen (gefahren wird nach 
Roadbook) sowie Regelmässig-
keitsfahrten. Der Raid ist kein Ren
nen, sondern eine sportlich-touristi
sche Rallye - und als Winterveran
staltung eine harte Prüfung für die 
Fahrer und ihre Autos. Die Initia
tive zufn Etappfenhalt vor dem 
Kunstmuseum kam von diesem In
stitut: Man will die Teilnehmer (de
nen dort warme Getränke gereicht 
werden) aber auch ein weiteres Pub
likum auf das Kunstmuseum auf
merksam machen. Die Verantwort
lichen des Raid haben die originel
le Idee aufgenommen und von nun 
an wird der Raid-Tross alle zwei 
Jahre nach Vaduz kommen. (In den 
Zwischenjahren ist Ascona an der 
Reihe.) Nachdem das Bordblatt ge
stempelt, die Getränke im Kunst
museum genossen und Unterlagen 
Uber das Museum abgegeben wor
den sind, werden die Oldtimerautos 
zum Rathaus verschoben. Von dort 
wird im Minutenabstand zur zwei
ten Tagesetappe, die Uber den Arl-
berg nach Innsbruck führt, gestar
tet. Am IS. Januar wird dann St. 
Moritz erreicht.Hiet eij|§n 

Geführte wie diese werden i n  der Winterreilye für Mdfertscha Automobile In Vaduz Halt machen. 

spektakulären Nachtslalom wwii'ei-
ne Nachtetapp«6f'1ib^^<®^!1^ftlifö-
pass. Dem Sieger dieser Nacht
übung winkt der «White Star of St. 

Moritz», verliehen vom Kur- und 
Verkehrsverein St. Moritz. Der 

|ä|j£te Raidtag, der 16. Januar, führt 
nilächst Uber den Maloja, dann zu
rück Uber den Julier an den Startort 
Klosters. Hier werden die Autos 
auf Initiative von Klosters Tou
rismus durch das Publikum bewer
tet. Die Fahrer sitzen derweil be
reits beim- traditionellen Fondue, 
auf das die Preisverteilung folgt. 
Von höchstem Interesse sind die 

Autos des zweiten «WinterRaid». 
So gehen gleich je zwei Porsche 
356 und Lancia Aurelia B 20 an 
den Start, ein Fiat Abarth 124 fehlt 
ebenso wenig wie der legendäre 
Lancia Stratos. Ein Opel Kadett 
GTE Rallye - dieses Auto hat Welt
meister Röhrl pilotiert - mehrere 
Mercedes, Austin Healey, dann 
Volvo,,MG, Triumph und Lotus ge
hören zum Teilnehmerfeld, zu dem 
Autos bis Jahrgang 1976 zugelas

sen sind. Ältestes Fahrzeug ist ein 
englischer Lagonda Rapide Le 
Mans von 1934. Sein Fahrer fährt 
bei jedem Wetter selbstverständlich 
offen. 

Informatlonerf zur Rallye 
Organisation: Gaby Annaheim; 

Weiherweg 86, Basel, Telefon 061 
301 38 95, Fax 061 301 38 59, 
www.raid-suisse-paris.ch,  E-Mail 
an:  info@raid-suisse-paris.ch. (PD) 

K U R S E  

Yoga-Sonnengruss 
NENDELN - Körper-, Atem- und 
Entspannungsübungen. Surya Na-
maskar ist eine« der bekanntesten 
Übungen des Yoga. Dabei handelt 
es sich um eine dynamische Abfol
ge von Yogadarstellungen, die har
monisch eine in die andere Uberge
hen. Sie entstammen der uralten 
Yogatradition und dienen der Akti
vierung von Körper und Geist. Ge
rade für die kalte Jahreszeit ist Su
rya Namaskar hervorragend geeig
net, das «innere Feuer» zu entfa
chen und zu pflegen. Durch die Wir
kung auf den Körper, den Atem und 
den Geist wird so auch Spannkraft 
und Widerstandsfähigkeit gefördert. 

Neben einer Grundform werden 
mögliche Alternativen bei körper

lichen Problemen gezeigt. Ebenso 
wird das Thema Aktivität und Ent
spannung in den Möglichkeiten 
verschiedener Yogaübungen ver
mittelt. Der Kurs 772 unter der Lei
tung vop Roland Witzemann be
ginnt am Mittwoch, 12. Januar um 
19.30 Uhr in der Primarschule in 
Nendeln. Anmeldung und Aus
kunft bei der Erwachsenenbildung 
Stein-Egerta in Schaan, Tel. 232 48 
22 oder per E-Mail info@stein-
egerta.li. (PD) 

Schwimmen für Kinder 
von 5 bis 7 Jahren 
ESCHEN - Dieser Anfängerkurs 
beginnt am Mittwoch, 12. Januar 
um 16.15 Uhr im Hallenbad in 
Eschen unter der Leitung von Lud

wig Giesinger. Vermittlung der 
Kernelemente, z. B. schweben, 
gleiten, atmen; Einführung und 
Schulung von Kernbewegungen, z. 
B. antreiben mit Armen und Bei
nen, untertauchen; Spielformen 
wie Purzelbäume, Fangis, Beach-
volley; freiwilliger Abschlusstest. 
Anmeldung und Auskunft bei der 
Erwachsenenbildung Stein-Egerta, 
Tel. 232 48 22 oder per E-Mail in-
fo@ stein-egerta.li. (PD) 

Qigong: Übungen 
zur Lebenspflege 
SCHAAN - Qigong hat eine Jahr
tausende alte Tradition. In China 
ist Qigong - ursprünglich nur als 
Geheimlehre bekannt - ein wichti
ger Bestandteil der traditionellen 

chinesischen Medizin (TCM) und 
erfährt dort grossen Zuspruch und 
hat hohes Ansehen. Auch bei uns 
im Westen erlangen die ganzheit
lichen Gesundheitsübungen, die 
Körper, Geist und Seele gleicher-
massen ansprechen, immer mehr 
Bedeutung. Um die Qigong-Me-
thode zu erlernen, bedarf es weder 
einer Erfahrung, noch wird sportli
ches Engagement oder Fitness vor
ausgesetzt. Sie ist für alle Genera
tionen und Leistungsgruppen 
gleichermassen geeignet. 

Der Kurs 769 unter der Leitung 
von Rüdiger Breustedt beginnt am 
Montag, 10. Januar um 18 Uhr im 
Haus Stein-Egerta in Schaan. An
meldung und Auskunft bei der Er
wachsenenbildung Stein-Egerta, 
Tel. 232 48 22. (PD) 

SONDERVERKAUF vom Montag 27. Dezember 2 0 0 4  bis Samstag 15.  Januar 2 0 0 5  
Rindgrube 
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